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%edves OCvasol 

Repiil az ido, es 2014 -bol is magunk mogott hagytunk 
mar ket honapot. Itt az ideje, hogy egy kicsit hossziira 
nyiilt kihagyas utan virtualisan ujra a kezedbe vehesd a 
friss, ropogos Jivana magazint. 
Ebben a szamban elso sorban a legfelso 
energiakozponttal, a Sahasrara csakraval, az 
onmegvalosulassal es a vibraciokkal fogunk 
foglalkozni. 

Sok idezetet talalsz Shri Matajitol, es egy fontos 
temaban olvashatod Jogameditacios Peter levelet is a 
Zold rovatban. Megismerheted egy kedves olvasonk 
tortenetet es ismerkedunk a vibraciok „vilagaval" is. 




nShri Wataji, tiszta szivbot ^pszonjii^ Hogy 
megadtacfne^tin^az onmegvaCosuCdsun^at " 

Kivanok kellemes olvasast, oromteli, es vibraciokban 
gazdag meditaciokat! 
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Ismerd meg finom energia rendszered! 




,£firi Mataji, kerk^add meg ne^iin^a 
spirituals dnmegvatemfastl" 

Ji Sahasrara csa^ra 

A Sahasrara a fej tetejen helyezkedik el a kutacs csont teriileten - limbikus teriilet (ahol 
gyermek korban puha volt. 

Amikor a Kundalini eleri a Sahasrarat letrejon a megvilagosodas (a samadhi). Ez az 
onmegvalosulas. A vibracios tudatossag ezen a ponton kezdodik el. Amint a Kundalini 
athalad ezen a kozponton az emberi tudatossag egyesiil az Istenivel, es a legfinomabb 
kommunikacios szintre keruliink, a kollektiv tudatossagba. 

„ Amikor a Kundalini eleri a Sahasrarat, a lotusz szirmok megnyilnak es a megvilagosodas 
(Samadhi) bekovetkezik. 

Eros liiktetest erezhettek a fejetek tetejen, amit egy olvado erzes es a kutacs csontbol eredo 
huvos vibrdciok dramldsa kovet. " 



„Az onmegvalosulas azt jelenti, hogy a Lelketek a tudatos elmetekbe kerul. " 



„Meg kell ertenunk, hogy mi tortenik, amikor kinyilik a Sahasrara. Amikor a Kundalini 
keresztulhalad az 5 kozponton, belep egy olyan teriiletre, amit limbikus teriiletnek neveziink. 
Ez az egesz teriilet koriil van veve 1000 idegszdllal, s amikor ezek az idegek megvildgosodnak, 
ugy neznek ki, mint a 7 szin langja es nagyon szepen ragyognak, beket kibocsdtva magukbol. 
De amikor a Kundalini elkezd vibrdciokat kibocsdtani az oldalakon, ezek az idegszdlak 
fokozatosan megvildgosodnak, es elkezdenek mozogni minden irdnyban, kinyitva a 
Sahasrarat. Es utdna a Kundalini kiemelkedik a kutacs csont teriileten keresztiil, amit 
Brahmanandra- nak neveziink. Randra azt jelenti az egesz, Brahma pedig az Isteni szeretet 
mindent dthato ereje. Tehdt behatol a finomenergia rendszerbe, ami mindent dthat, amit 
normdlisan nem erziink, de a vibrdciok, a chaitanya, amelyek szerves reszei ennek a mindent 
dthato energidnak, a paramchaitanydnak, ezek elkezdenek bejutni az agyatokba, es 
szetdrasztjdk dlddsukat a limbikus teriileten. A limbikus teriilet kapcsolatban van az agy 
minden teriiletevel es az idegekkel is. Tehdt elkezdenek ezek dramlani az idegekben egy uj 
tudatossdgot adva nektek, amit kollektiv tudatossdgnak neveziink. Egy uj tudatossdgot 
szerzunk, ami a limbikus teriileten szetdrad. " Shri Mataji Nirmala Devi 
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Ismerd meg finom energia rendszered! 

Milyen tulajdonsagokkal es jellemzokkel bir ez az energiakozpont? 
Fizikai szinten: az agy limbikus rendszere 



Szirmainak szama: 1000 (ezer) 

A csakraval kapcsolatban alio szin: szivarvany 

(az osszes szin) 

A csakra eleme: az osszes csakra egyesiilese 
A csakra allapotat a Kundalini felemelkedese 
utan a tenyereink kozepen erezziik. 

A csakra megnyilvanulasa: 

- Vibraciok, 

- Huvos szello/fuvallat 

- Joga (kapcsolat) 

Tulajdonsagai: 

- Kollektiv tudatossag 

- Integracio 

- Csend 

- Gondolat nelkiili tudatossag (ketseg nelkiili 
tudatallapot) 

Jotetemenyei: 




- Megyilagosodas 

- Integracio 
-Joga 

- Egyseg 

A csakra tisztitasarol es egyeb tulajdonsagairol az alabbi linkeken olvashatsz bovebben es 
tudhatsz meg tobbet: 

Kurzus itt: http://www.iogameditacio.hu/Kurzus/kurzus aianlo.htm 

Csakra prezentaciok itt: http://www.csakra-kerek.hu/ 

(ha a link nem kattinthato, akkor masold be a bongeszodbe :-) ) 
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Idezetek Shri Matajitol 




„A Bibliaban meg van irva, hogy a 
kezeitek beszelni fognak. A mai idok 
leirasaban szerepel, hogy a kezeitek 
beszelni fognak. Miert nem indulnak el az 
emberek es derftik ki, hogyan tortenik ez? 
Hogyan tudnak a kezeitek beszelni? Ez 
ligy tortenik, hogy elkezditek erezni az 
ujjaitok hegyen a valosagot, az ujjaitok 
segitsegevel megertitek mi a szepseg, mi 
az orom, mi a szeretet." 

„Amikor (a Kundalini) athatol az utolso 
kozponton, a kutacson, mely 
gyermekkorban meg lagy, eggye valik az 
Isteni Szeretet Mindent Athato Erejevel. A 
Szentlelek huvos szelloje gyonyoru 
vibraciok formajaban elkezd ataramlani az 
ujjaink hegyen. A kutacs teriileterol is 
huvos szellot erezhetiink kiaramlani. Ez az 
Onmegvalosulas elso tapasztalata." 



„. . .ti abszolut modon vagytok kollektiv 
lenyek, es elkezditek erezni magatokban 
ezt a kollektivitast a kiilonbozo 
energiakozpontjaitokon keresztiil. Es ezt 
erzitek is, es masokat is kepesek vagytok 
erezni az ujjaitokon." 

„. . .a Lelekke valsz, olyan ertelemben, 
hogy kollektiv tudatossaggal 
rendelkezel. . .te magad is kepes vagy 
erezni... Vegyunk peldaul 10 gyermeket, 
akik megvalosult lelkek. . .Odaviszitek oket 
egy olyan szemely kozelebe, aki 
valamilyen problematol szenved. Bekotitek 
a szemiiket, es megkerdezitek: „Mi a 
problemaja ennek az uriembernek?" 
Mindannyian ugyanazt az ujjukat fogjak 
felmutatni, mindannyian ugyanazt, es azt 
mondjak: „Ez eg!" Mert amit ti ereztek - 
eges, zsibbadas vagy huvos szello - az egy 
ujfajta, vibraciokon keresztiil mukodo, 
veliink sziiletett tudatossag." 
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Idezetek Shri Matajitol 

„ Amikor megkapjatok az onmegvalosulasotokat elkezditek erezni a huvos szellot a 
kezeiteken. . . rogton tudni fogjatok, hogy mi a jo szamotokra, es mi a rossz. Peldaul esztek 
valamit, ami nem tesz jot nektek. Azonnal elveszititek a vibracioitokat es forrosagot fogtok 
erezni. Meg ha csak raneztek is megtortenhet ez. Le akartok iilni egy szekre, amelyen egy 
rossz ember iilt korabban, azonnal erezni fogjatok: „6 valami nines rendben ezzel a hellyel." 
A vibracioitokkal erzitek, mely egy abszoliit dolog." 

„Az onmegvalosulas elott az ember nem kepes oromet lelni az anyagban. . . A Lelek az, ami 
oromot ad nektek, es amikor elkezdtek felemelkedni, amikor a Lelekke valtok, az anyag az 
ertekrendszeretekben uj helyre keriil, teljesen maskent ertekelitek az anyagot. . ." 
". . .Csak amikor erzitek a vibraciokat, akkor fogjatok azt mondani: „Igen, a Lelkem szereti 
ezt", mert aramlanak belole a vibraciok. . 
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Beszelgetesek 





„... tudom, hogy megtatdCtam azt, amit 
oCyan regota ^erese^ 



Ez a mostani Beszelgetesek rovat egy kicsit mas lesz, mint a megszokott. 
Hajnalka meseli el az 6 tortenetet nekiink, melyet a Jivana jatek decemberi 
fordulojaban kiildott be a szerkesztosegbe. 

JAz en tortenetem 

Gyerekkoromban a nagybatyam egyszer azt mondta, hogy ha nagyobb leszek, akkor majd 
megertem, hogy Isten nem az a ven kaporszakallu, akirol a papok beszelnek. Azota is keresem 
azt az Istent, akirol szeretett nagybatyam beszelt. Kozben tobb mint 25 keresessel toltott ev 
telt el. Most jelentem, megtalaltam. 

Hosszii utat tettem meg idaig. Konyvek, tanfolyamok, majdnem mesterek, lelkesedesek es 
ujabb es ujabb csalodasok. Ha ossze akarnam foglalni eddigi botorkalasomat a spiritualitas 
birodalmaban, akkor az egesz egy sotet erdoben tortent. Ha alltam, akkor nem haladtam, ha 
elindultam, akkor vagy fanak mentem, vagy godorbe leptem. Kozben kertem a mennyben 
tronolo Istent, hogy mutasson utat, de nem felelt. Neha megingott a hitem, nagyon vagytam 
egy kis biztatasra, ilyenkor kicsit viccesen kertem, Istenem, ha figyelsz ram, legalabb erintsd 
meg az orrom hegyet! De nem tette meg. Aztan. . .tortent nehany dolog, amely megvaltoztatta 
az eletem. . . 



6 . oldal 



Jivana A videk meditacios lapja 2014. marcius 

Beszelgetesek 

J4. tortenet Hose megCeti az utat 



Rovid Koszoiiet Bemntato Kurzusok Hirlevelek [rj nekiink 

meditacifik ^Bg^^M I|I(I>|16 klirzllsok 

Koszontiink Vandor! 




Allj meg kicsit, es pihenj itt a joga es a 
meclitacio szigeten. 



Hogyan tndsz 
konnyen meditalni. 
akar a huszon is? 



Talalsz magadnak kedvedre meditacios zenet, 
uezz szet itt es liagyd ma gad mogott az Ut porat! 

Gjrakorlatok a Metamodem 

U, ,(1H,,„H„ 

Avonzastorvenye, 

B01--TUS 



Roluak 
ndt; 




Tudj meg rnindent, 
amitcsakleheta 
csakrakrol! 



tamogatoink ;• ; % "t T ^- meditacio? 

copy right 



Olvasoink 
kerdeztek 
Mi valaszDltunk 

22 reszes, webes 
meditacios kurzus 

Milyen egy 
meditacios kurzus, 



Nem mind arany, 



Marciusban „veletlenul" akadtam ra a sahaja joga weboldalara. Termeszetesen azonnal 
kertem a webes tanfolyamot, mert a keresest soha nem adtam fel, minden lehetoseget 
megragadtam, hogy ratalaljak az litra, amire annyira vagytam. Csinaltam szorgalmasan a 
meditaciokat, olvasgattam az elerheto anyagokat, regisztraltam mindenhova, ahova csak 
lehetett, blogokat, hirleveleket olvastam, felfedeztem a zeneket. . . es kezdett mukodni. Az elso 
pillanattol ereztem, hogy valami jo tortenik velem. Az ragadott meg, hogy itt minden, amit 
olvasok, minden keres, kijelentes, amit meditalas kozben mondok, az en ertekrendem szerint 
vallalhato es helyes. (Nem kell hiabavalosagokat vizualizalni, es egyeb szamarsagok, nem 
kell hinni, csodat varni, tapasztalni kell) 



JLmi^pra tortenet Hose meggyozocti^arroC, Hogy ez a 
fietyes ut 



Meg a webes tanfolyam elejen tortent, hogy Shri Mataji megtisztelt azzal, hogy meglatogatott 
almomban es hasznos tanacsokat adott a meditalassal kapcsolatban. Ez nagyon melyen 
megerintett. Olyan erovel aradt belole a szeretet, az anyai gondoskodas, hogy nem is 
probalom leirni, mert ahhoz en keves vagyok, hogy melto modon szavakba foglaljam. Ettol a 
pillanattol tudom, hogy megtalaltam azt, amit olyan regota keresek. Vegigcsinaltam a 
tanfolyamot, sajnos gyorsan veget ert, gyakoroltam a meditaciot, a tisztitasi technikakat, egyre 
inkabb ereztem, hogy mukodik. Neha kicsit elbizonytalanodtam, nem tudtam egyertelmuen 
eldonteni, hogy haladok-e vagy egy helyben toporgok. De ha elkapott a csiiggedes vagy csak 
neha ligy biztataskent valaki megsimogatta az orrom hegyet. 
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JLmi^pr megtanitjdf^arra, Hogy egyediiCis eCbotor^atjon az 
uton 

Aztan olvastam a jo hirt, hogy osszel tanfolyamok lesznek. Kaaar, hogy a kozelebbi is 100 km 
tavolsagban. Kb. 6t perc tepelodes utan ugy dontottem, hogy mennem kell. Meg kell 
ismernem a Mester tanitvanyait. Nem bantam meg. Elvarasaim nem voltak, ezert nem 
kaphattam azt, amit vartam, ezert azt kaptam, amire sziiksegem volt. (Koszonom, Galahad 
Laci). 

A tanfolyamra meg tiirelmetlenul erkeztem, szerettem volna mindent azonnal megkapni, 
megtapasztalni, amit a hiisz eve meditalok mar tudnak. Most mar sokkal tiirelmesebb vagyok. 
Rajottem, hogy nem olyan siirgos azonnal odaerni. Az uton menni is jo, tapasztalatokat 
szerezni. Sok minden masra is rajottem, sok mindent megertettem. Amit az eszem tudott, 
eddig is, azt most a szivem, lelkem ertette meg. 




Most ertettem meg, hogy azert nem talaltam Istent, mert rossz helyen kerestem. Tudom, hogy 
a valaszok bennem vannak, es nem egy raj tarn kiviil alio, felhon csucsulo Isten sugja a 
fiilembe. Eddig eldaraltam a Miatyankban, hogy legyen meg a Te akaratod, most hagyom, es 
elfogadom, hogy megtortenjen, a „Te akaratod". 

A meditalas mellekhatasakent elhagyott 25 eve hu tarsam, a szenanatham. Nem kertem, 
eszembe se jutott, hogy ilyen szemelyes dologert kuncsorogjak, de nyomtalanul eltunt. Nem 
hianyzik. Naponta tortennek velem kisebb csodak. Ezen mar nem is csodalkozom. Valtozik 
koriilottem a vilag. A ferjem mar medital. Az anyam mar medital, a gyerekeim meg nem. 
Szeretnem, ha tobben meditalnanak koriilottem. Ovatosan, tiirelemmel probalom novelni a 
meditalok taborat. Eddig keves sikerrel. De ez miatt sem aggodom. Legyen meg a Te 
akaratod. . . 
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Zold rovat 




A zold rovatban ma egy olyan temaval szeretnek foglalkozni, amelyre altalaban nem nagyon 
szoktunk a hetkoznapokban figyelni, azonban most megis eloterbe keriilt. Azt hiszem 
mindannyian hallottunk a kormany terveirol a Paksi atomeromii bovitesevel kapcsolatban. 
Vizsgaljuk hat meg, hogy mi a helyzet az atomenergiaval a finom szinten, es mit tehetiink mi 
sahaj meditalok? 

Azt hiszem tobbnyire nem foglalkozunk az atomenergia veszelyeivel semmilyen 
vonatkozasban, es semmilyen szinten. Csupan akkor keriil a figyelmiinkbe es kelt benniink 
nemi riadalmat, amikor valamilyen katasztrofa tortenik. Persze a Csernobilban tortent 
katasztrofarol mindannyian hallottunk/tanultunk, de nem is kell Csernobilig 
visszatekintenunk, hiszen a 2011 tavaszan Japanban, Fukushimaban tortent katasztrofa 
kovetkezmenyei meg rank varnak. A 3 eve kezdodott tortenetnek meg csak az elejen jarunk, 
de azt mar most tudni lehet, hogy siilyos kovetkezmenyekkel kell szamolnunk. 
Azonban nem csak a katasztrofak okan kedvezotlen az atomenergia, hanem finom szinten 
is... 

Az alabbiakban Jogameditacios Peter levelebol olvashatsz reszleteket, melyet a magyar sahaj a 
jogiknak irt, es kereset szeretnem most feled is kozvetiteni, kedves meditalo Jivana olvaso: 

„Egy olyan dologban irok Nektek, ami szivugyem es lehet elfogult is vagyok a temaval 
kapcsolatban, megis a megvilagosodott figyelmeteket kernem. A Foldanyarol van szo. Es 
mint tudjatok az atomenergia nem kedvezo, kifejezetten a Muladhara csakrat tamadja... 
(A paksi bovites)...A/em csak a Foldanyaval szemben nagy sertes, de az orszagra nezve 
is nagy felelotlenseg lenne.. . 
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Zold rovat 

. . .Hiszen most van az emberiseg az elott a donto lepes elott, hogy letegye a voksot az 
alternativ energia mellett. Nemetorszag kijelentette, hogy leszamol az atomenergiaval es 
nagy eroforrasokat fektet az alternativ energiaforrasok fejlesztesebe es felhasznalasanak 
tamogatasaba. Ezzel szemben Japan tovabb erolteti az atomenergiat es latjuk, hogy mi erre 
a Foldanya reakcioja es micsoda okologiai katasztrofat okozott ez az arrogans egoista 
hozzaallas. 

Csernobil problemaja tobb milliard dollaros terhet jelent, egy orszag ment teljesen tonkre 
ennek terhe alatt es meg tobb szaz (inkabb tobb ezer) evig biztosan problemat fog jelenteni 
a szarkofag hatalmas fenntartasi koltsege 

Ugy erzem, hogy az alternativ energia felhasznalasa meg mindig nem kap elegendo fokuszt, 
bar az EU tamogatja mindezt. Olyan mi nth a sokan vivodnanak, hogy a fosszilis 
energiahordozokkal szemben nem akarnak a voksot letenni az alternativ energia mellett, 
inkabb az atomenergiat valasztanak. Szerintem nagyon lenyeges lenne, hogy az emberiseg 
tisztan lassa, hogy a fosszilis energianak csak az alternativ energia lehet, igen az 
alternatfvaja, ahogy a neve is mondja es semmikepp nem a visszafordithatatlan folyamatokat 
es belathatatlan kovetkezmenyeket elindito atomenergia. De megis azt erzem, hogy az 
emberek nem erzik ennek a dolognak a sulyossagat. Nem ertik, hogy mi tortenik. Amikor a 
vizlepcsot meg akartak epiteni, mindenki kezzel-labbal tiltakozott ellene. Pedig az az 
okologiai katasztrofa, amit az okozott volna, eltorpul az atomenergia altal okozott finomszintu 
problemak mellett Es a raadas, hogy ennek az energianak nagyon nagy ara van. Akar 
anyagi, akar finomszintu ara. 

Azt kerem, hogy finomszinten figyeljunk oda erre. Foleg arra, hogy az emberek ebredjenek 
fel ezzel kapcsolatban. 

Csak annyit kernek, hogy mindezt ajanljuk fel Shri Matajinak, Anyanknak. 
Kerjiik, hogy a bolcsesseg es a megkulonbozteto kepesseg ebredjen fel az 
emberekben. 

Koszi a figyelmet. 
Peter 

ui.: Lehet van, aki azt gondolja, hogy de hat ez teljesen biztonsagos es nem tortenhet 
problema. 

. . . gondoljuk el, hogy ezeket a sugarzo elemeket (kimerult futo elemek), amik meg tobb ezer 
evig fognak sugarozni, eltemetik valahova a Foldanyaba (hova mashova?!). Valami olyasmi 
ez, mint amikor egy sav marja a borunket, de mi ezt, hogy ne marjon, megisszuk vagy 
magunkba fecskendezzuk. Ezt tesszuk a Foldanyaval szerintem." 
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Eletmod 




Vaibration Flow From Heart when Pray For Self Realization in 



(Hostel, panchganijMH 13 sepll 



Ebben a szamban tobb idezetet is olvashattal Shri Matajitol a vibraciokrol, es a vibracios 
tudatossagrol. Ahogy egyre tobbet gyakoroljuk a sahaja jogat, es egyre tobbet meditalunk, 
egyre inkabb elkezdjiik erezni a vibraciokat. A sajat vibracioinkat, a koriilottiink levo 
emberek, helyek, dolgok vibracioit. Elkezdjiik megtapasztalni, hogy mik azok a dolgok, 
amelyek kedvezoek szamunkra, es mik azok, amelyek nem. 

"Kogyan dontjiit^eCvaCamiroC, Hogyjo-e az ne^iin^yagy sem? 

Amig nem vagyunk onmegvalosultak javareszt az alapjan dontiink, hogy valami tetszik-e 
nektink vagy sem, fzlik-e vagy sem, es gyakran nyomkodjuk a dolgokra a tetszik - nem 
tetszik, szeretem - nem szeretem belyegzoket. Sokszor az alapjan dontiink, hogy mi az amit 
belenk neveltek a sziileink, a tarsadalom, a korszellem, a „divat". Vagy eppen az adott 
hangulatunktol fiiggoen valasztunk. Tobbnyire az erzelmeink alapjan dontiink, majd 
igyeksziink a dontesiinket racionalizalni, megindokolni, elmeleteket gyartunk, okokat es 
indokokat. De valojaban nem tudjuk, hogy mi az, ami kedvezo, ami a javunkra valik, es mi 
az, ami kedvezotlen, ami artalmas. 

Az onmegvalosulas utan azonban elkezdjiik erezni a vibraciokat, es ha erre figyeliink, akkor 
erezhetjiik, hogy mit valasszunk. Vegyiik peldaul a zenet. Hogyan dontjiik el, hogy mit 
hallgassunk? Amig a nekem tetszik alapjan igyeksziink donteni addig barmit meghallgatunk, 
ami nekiink tetszik, akkor is, ha az a dal kedvezotlen hatassal van a finomenergia 
rendszeriinkre. Ha peldaul letargikusak vagyunk, es ennek a hangulatnak megfelelo zenet 
hallgatunk, azzal meg jobban kibillentjiik magunkat, es meg letargikusabba, oromtelenne 
valunk, es meg nyomorultabbul erezziik magunkat. Azonban ha erezziik a vibraciokat, akkor 



lloldal 



Jivana A videk meditacios lapja 



2014. marcius 



Eletmod 



erezziik azt, hogy ez a dal kedvezotlen hatassal van a fmomenergia rendszeriinkre, ezert jobb 
esetben nem ezt fogjuk valasztani. Persze meg ilyenkor is megtortenhet, hogy az elmenkre, 
erzelmeinkre hagyatkozunk a vibraciok helyett, de akkor is tudataban vagyunk annak, hogy 
olyan zenet hallgatunk epp, amely nem kedvezo. Persze a zene csak egy pelda, azert 
valasztottam, mert nagyon j 61 kozvetiti a vibraciokat. 

Eleinte az is nagyon jo, ha erzed a Shri Mataji fotojabol 
arado vibraciokat. 

Ahhoz, hogy egyre biztosabban kialakuljon a vibracios 
tudatossagod, erdemes mindig megfigyelni, hogy milyen 
vibraciokat erzel, pi. amikor zenet hallgatsz, vagy filmet 
nezel, amikor kirandulsz, vagy epp vasarolsz valamit. Csak 
figyeld meg a vibraciokat, hogy mit erzel, figyeld meg a 
kezeidben, vagy figyelj a szivedre, figyelj befele. Azt is 
megfigyelheted, hogy milyen vibracioi vannak peldaul egy 
etelnek, amit elfogyasztani kesziilsz. Sot nem csak 
megfigyelheted, de adhatsz is vibraciokat akar egy etelnek 
(ezt erdemes is megtenni minden etkezes elott) vagy akar 
egy novenynek, egy allatnak egy helynek, vagy akar egy 
masik embernek. Ehhez csupan annyit kell tenned, hogy a 
megvilagosodott, meditativ figyelmedet rahelyezed. Ne 
gondolj semmire, legy gondolatok nelkiil, es csak helyezd 
ra a figyelmedet a megvibralni kivant etelre, italra. Ha nem 
nyilvanos helyen vagy, es nem erzed, hogy feltunest vagy ertetlenseget valtasz ki, akkor a 
kezedet is fole helyezheted, es fgy adhatsz vibraciokat. Errol bovebben is hallhatsz a sahaja 
joga kurzusokon Budapesten, Vacon, vagy akar a tervezett eszak-magyarorszagi 
programokon. 

Zaraskent pedig itt van nehany vibracios kep - azaz, amikor lencsevegre kaptak a vibraciokat. 
(Ez ligy lehetseges, hogy a vibraciokban feny van, es neha sikeriil oket lefotozni, persze 
mondhatod, hogy ezek hibas kepek, de mit mondanak a vibraciok? © ) 
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'Hasznos oCcfaCaf^, erde^essege^ information 

Ha meg nem probaltad a sahaja joga meditaciot, akkor az alabbi linkek egyiken elered az 
alapmeditaciot: 

- *Ingyenesen letoltheto hanganyagok a Kolostor Oretol: 
http://meditacionk.blogspot.hu/2008/12/letlthet-meditcik.html 

- *Videos segitseg a meditaciohoz: 
http://www.jogameditacio.hu/gyakorlatok/onmeg.html 

*Videos segitseg a Kundalini flemelesehez es a bandan adashoz: 
http://www.jogameditacio.hu/gyakorlatok/Kundalini-fel.html 

- Sahaja joga Magyarorszag hivatalos weboldala: 
http ://w w w . sahaj aj oga.hu/ 

- Webes kurzus: 

http ://w w w .jogameditacio.hu/Kurzus/kurzus aj anlo .htm 

Shri Mataji Nirmala Devi Metamodern korszak cimu konyverol az alabbi oldalon 
tajekozodhatsz, ahol azt is megtudhatod, hogy hoi tudod beszerezni, es mely konyvtarakbol 
tudod kikolcsonozni: 
http ://metamodernkor.hu/ 
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